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摘 要：针对提高音乐练习效率的问题，国内近二十年知网当中的相关科研成果呈现出研究范式迭代的发展趋

势，对音乐练习效率低下以及如何改善的探究由一线教学经验总结逐渐转向对学习者心理机制层面的分析，特别是通

过齐默尔曼的自我调节学习（SRL）理论对学习者音乐练习效果进行分析的文献数量逐年上涨。现有的通过 SRL理论
分析的调研普遍指出，练习低效是学习过程中的常见问题，其深层诱因可归纳为练习者元认知缺失、自主调控能力薄

弱等。本文通过文献综述法，以齐默尔曼的自我调节学习循环模型当作分析框架，梳理 SRL理论演进与学界共识，归
纳国内音乐练习方向各类成果的研究视角和短板，对比不同研究结论，剖析研究从经验探讨过渡至心理学视角的三层

转型逻辑，整理出可落地的教学干预手段。文章采取述评结合的方式，梳理已有成果缺陷，为后续音乐练习相关实证

探究、教学优化提供理论参考与文献支撑。
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引言

自我调节学习（SRL）理论由齐默尔曼基于班杜拉
社会认知理论建构，覆盖目标设定、过程监控与策略调

整、结果反思的全流程，整套运行逻辑与器乐练习过程

中的心理机制特征高度契合。本文围绕国内对音乐练习

领域的研究现状与发展趋势，检索整理了中国知网 2005
—2026年的相关文献，发现该领域研究演进呈现明显的
阶段性特征：2005—2015 年对音乐练习的研究大多属于
教学经验总结的层面，缺少教育心理学理论支撑；2016
—2021年学界开始引入元认知相关理论，剖析器乐练习
低效的内在成因；2022年至今，依托齐默尔曼 SRL模型
开展的实证研究数量明显增多。然而，已有综述文献大

多局限于演奏技巧层面，缺少基于完整 SRL理论框架的
系统性梳理。本文从文献综述视角出发，首先梳理 SRL
理论发展脉络与学界共识，继而分类评述国内已有研究

成果，阐释器乐练习由机械训练转向自主调节的内在逻

辑与实践路径，归纳当下研究存在的短板，以期为音乐

教育领域的理论深化与教学实践改进提供参考。

1 核心理论溯源与国内相关文献研究态势

1.1 自我调节学习理论起源、发展脉络与学界共识

从理论溯源来看，自我调节学习（SRL）理论根基为
班杜拉社会认知三元交互理论。1989 年，巴里 • 齐默尔
曼（BarryJ.Zimmerman）首次提出 SRL 三元交互分析模
型，并于 2000年完善为前置预判—过程执行—自我反思

三阶段循环模型，成为全球教育心理学通用标准框架。

该理论提出：学习并非被动外部灌输，而是学习者自主

调动认知、动机、行为形成闭环调控的过程，包含目标

规划、策略选用、实时监控、复盘评价四大核心维度。

后续 Pintrich、Winne等学者补充细分模型，但齐默尔曼
循环模型因结构清晰、可落地，成为各学科教学研究的

通用主流理论，在国内外教育学、艺术教育领域均形成

统一共识，是经过数十年实证检验的成熟理论[1]。梳理

国内译介类文献，2010年后国内心理学界完整引入齐默
尔曼 SRL理论；2018年起，音乐教育学者开始将其迁移
至器乐练习研究。知网文献统计显示，以 SRL为核心框
架的音乐类论文中，绝大多数直接采用齐默尔曼三阶段

模型开展调研与教学实验，印证该理论在音乐练习领域

的适配性与学界认可度。

1.2 国内音乐练习相关文献整体发展态势

基于知网有效文献的梳理，国内关于音乐练习的研

究呈现三段式演化特征：

第一阶段（2005—2015）：经验思辨型文献为主。
该阶段研究多为一线教师教学随笔，仅客观描述学生机

械重复、耗时低效的练琴现状，指出“只拼时长、不懂

规划”的普遍问题，但未引入心理学理论，仅提出碎片

化改良建议，未区分机械练习与自主学习的底层认知差

异，缺乏实证数据支撑。

第二阶段（2016—2021）：元认知视角初探。伴随
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音乐教育心理学普及，文献开始引入元认知、内在动机

概念，少量对比专业演奏生与业余学生练琴行为，证实

高水平学习者普遍具备自我监控、自主复盘习惯。但该

阶段极少系统运用完整 SRL理论，研究维度零散，未形
成闭环培养体系。

第三阶段（2022—2026）：SRL 理论实证研究显著
增长。学者依托齐默尔曼循环模型开展问卷、课堂干预

实验，量化对比机械练习与自我调节练习的效率差异，

形成普遍结论：具备完整自我调节能力的学习者，在同

等练习时长下，其演奏精度、音乐表现力显著高于机械

重复学习者。同时，该阶段文献也开始暴露研究短板：

多数实证样本仅局限钢琴专业，弦乐、民乐研究偏少；

干预策略同质化，缺少分层差异化教学方案。

1.3 两类练习模式的文献对比界定

综合现有学位论文、核心期刊实证文献，学界对机械

练习与音乐自主调节练习形成了较为统一的界定标准：

其一，机械练习。多篇调研文献描述其特征为：练

习目标仅以完成时长、弹完整曲目为标准，练习方法单

一匀速通读，无实时纠错、课后复盘，属于浅层行为模

仿，长期易滋生厌学情绪。追踪实验数据证实，机械练

习仅能短期固化音符记忆，难以形成音乐诠释能力。现

有文献局限在于，仅描述现象，未深挖元认知缺失、外

部动机主导的心理学底层成因。

其二，基于 SRL 的自主练习。以齐默尔曼四大维
度为划分依据，文献界定为练前目标拆解、练中动态监

控、练后反思优化的闭环学习模式。高校演奏家对比类

文献佐证，专业演奏者均自发运用完整自我调节流程，

能够自主定位短板、选用针对性练习策略。现有研究优

势为实证数据充分；不足是多数文献仅聚焦高校专业学

生，中小学青少年群体干预研究偏少。

2 音乐机械练习的现实表征与心理学成因

2.1 现有文献中机械练习的共性现实表现

梳理 2016—2026年问卷调研类文献可以发现，全国
中小学、高校音乐专业学生机械练琴行为高度趋同，文

献归纳出三大普遍特征：第一，目标模糊同质化，绝大

多数受访学生仅将“练够固定时长”作为唯一任务，不

会拆分难点专项练习；第二，练习策略固化单一，大部

分业余学生长期采用整曲匀速重复，不会分句、慢速、

对比练习；第三，全程缺少监控与复盘，绝大多数学生

练琴结束不总结失误，同类错误反复出现。多篇横向对

比文献显示，业余学习者机械练习占比远高于专业生，

年龄越低自主调控意识越薄弱。现有文献已充分描摹机

械练习外在行为，但多数研究仅停留在行为统计，未从

心理学层面深入拆解其在预判、监控、反思三环节的缺

失机制，成因分析深度不足。

2.2 基于 SRL理论的机械练习成因文献梳理

依托齐默尔曼理论梳理心理学成因类文献，国内学

者普遍将低效练习根源归为三大 SRL 核心要素缺失：
第一，元认知能力匮乏。相关心理学文献指出，青少年

学习者未建立自我审视思维，练琴完全依赖教师外部指

令，无法自主判断演奏漏洞，对应 SRL理论“过程监控
阶段”缺失。第二，学习动机外部化。多篇动机调研文

献证实，大部分学生练琴源于家长、教师督促，缺少内

在艺术追求，缺乏主动调控练习的内生动力，违背 SRL
内在动机支撑条件[2]。第三，完整调节闭环未建立。教

学类文献普遍提及，传统课堂偏重技能示范，极少传

授目标拆解、复盘反思等调节策略，学生未形成“计划

—执行—反思”循环。现有文献已完成三大成因定性分

析，但定量干预实验不足，缺少分层对照实验证明三者

对练习效率的影响权重，且未结合齐默尔曼四阶自我发

展模型解释学生自主能力的渐进养成规律。

3从机械练习到自我调节学习的三层转型心理学机制

国内 2022年后 SRL实证类文献，大部分对齐默尔曼
三阶段循环模型，从认知、动机、行为三层拆解转型内

在机制，形成普遍研究结论：

3.1 认知转型：由浅层复刻到元认知建构

文献普遍观点认为：机械练习属于低认知参与的表

层学习，仅复刻谱面音符；自我调节学习则完整激活

SRL 三元认知流程：练前预判曲目难点（前置筹划）、
练中实时感知音准与乐句缺陷（过程监控）、练后系统

总结失误诱因（自我反思）。多篇对比实验数据显示，

具备元认知调控的学生，其难点攻克速度显著高于机械

练习者。现有文献充分验证认知转型的增效作用，但多

数仅使用录音回放单一辅助手段，未探讨乐谱标注、练

习台账等多元元认知训练工具的差异化效果。

3.2 动机转型：外部约束转向内在自主驱动

结合自我效能相关文献，SRL 理论强调自主目标设
定能够持续积累成就感，形成“自主规划—能力提升—

正向反馈”良性循环[3]。纵向追踪文献证实，采用分层

自主目标的学生，练琴抵触情绪显著降低，练习持续性

明显提升。机械练习完全依靠外部监督，一旦缺少约束

便停止练琴，无法形成长效学习动机。现有动机研究多

采用单一正向激励方案，缺少针对挫败情绪、畏难难点

的动机调节配套策略，干预方案完整性不足。
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3.3 行为转型：无序重复转向闭环调控练习

所有依托齐默尔曼模型的干预类文献均提出，自主

调节重构完整练习行为链条：练前拆解阶梯化小目标、

练中灵活切换分解/对比练习策略、练后记录优化方案。
对照实验证明，闭环行为可有效降低无效重复，大幅减

少时间损耗。机械练习无规划、无调整、无复盘，资源

投入与技能产出严重失衡。现有文献给出标准化闭环流

程，但未根据乐器类型、年龄段细化适配方案，普适性

强、针对性弱。

4 自我调节学习能力培养路径研究成果与不足

综合国内教学干预类文献，学界基于 SRL 四大维
度，形成四类主流培养策略，同时存在明显研究局限：

4.1 现有文献提出的四类主流培养路径

第一，常态化元认知训练类文献：提出课堂引导学

生预判曲目重难点，借助录音、视频第三方视角自查演

奏，建立练前提问、练中自查、练后复盘固定流程，补

齐 SRL 监控短板。第二，分层练习策略教学类文献：
区分基础技术、完整演绎两类场景，分别传授分解、慢

速、对比、分层演绎专项策略，搭建标准化科学练琴方

法体系[4]。第三，多元内在动机引导类文献：倡导过程

性评价，摒弃唯演奏结果评判，设置阶梯化自主目标，

结合舞台展演、作品赏析激发艺术内在需求。第四，标

准化闭环流程搭建类文献：推广练琴计划记录表，规范

“计划—执行—监控—反思”完整闭环，减少练习随意

性，固化自主练习行为。

4.2 现有研究整体评述

4.2.1 已有研究成果总结

理论层面完成本土化适配：证实齐默尔曼成熟 SRL
循环模型完全适配国内音乐器乐练习场景，厘清机械练

习与自主调节学习的理论边界，构建认知、动机、行为

三层转型逻辑。

实证层面形成统一量化结论：多组对照实验一致证

明自我调节学习可显著提升练琴效率、降低批量机械重

复带来的厌学情绪[5]。

实践层面产出成套教学策略：元认知训练、策略教

学、动机引导、闭环管控四大路径具备可落地教学价

值，为一线音乐教师提供完整参考。

4.2.2现有文献研究局限

（1）研究样本不均衡：现有实证多聚焦高校钢琴专
业，民乐、管弦、中小学业余学习者样本偏少，结论推

广存在局限。

（2）干预策略同质化：多数文献给出统一标准化方
案，缺少依据年龄、演奏水平分层差异化调控策略。

（3）长期追踪研究稀缺：现有干预实验多为短期观
测，缺少 2—3年长期追踪，无法验证 SRL能力长效发展
规律。

（4）数字化结合研究薄弱：仅有少量文献提及录音
辅助，未结合智能练琴软件、数字化台账拓展 SRL调控
工具[6]。

结束语

综合知网近二十余年音乐练习相关文献，国内研究

已完成从经验总结到 SRL 理论实证的转型，依托齐默
尔曼公认成熟的自我调节学习循环模型，系统厘清机械

练习低效根源与自主学习三层转型机制，形成成套课堂

干预路径，证实 SRL模式对音乐学习提质增效的核心价
值。但现有文献存在样本单一、短期实验居多、分层策

略缺失等短板。未来音乐教育研究应拓宽乐器、学段样

本，开展长期纵向追踪，结合数字化工具完善分层自我

调节训练方案，持续丰富从机械被动练习到自主调节学

习的转化实践研究，推动音乐学习者主体性长效发展。
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